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内容概要

情绪是人对外部和内部事物的主观体验，是人适应生存、适应社会生活的重要心理工具。
随着社会竞争的日益加剧，人们在生活、学习、工作中都可能遇到各种与情绪有关的事件，如何根据
情境的要求和个人的需要对情绪进行有效的调节，对每个人而言都至关重要。
因此，可以毫不夸张地说，情绪调节不仅是当今心理学研究的前沿领域之一，同时也渗透于个体生活
的每个角落，与每个人息息相关。
由詹姆斯·格罗斯主编的《情绪调节手册》为有意了解情绪、情感与自我调节的读者和从事该领域研
究的科研人员提供了非常丰富的知识和资源。
读者除了可以从书中获得有关“
何种情绪调节策略为合适且具有适应性的调节？
”这个核心问题相关的信息以外，还能就情绪调节的神经生理机制、与情绪调节有关的认知加工过程
、情绪调节所涉及的社会性因素等获得前沿与权威的解答。
《情绪调节手册》是迄今为止世界上最权威、内容最丰富、全方位反映了情绪调节领域内的研究发展
与动向的著作。
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桑标
1966年4月出生。
华东师范大学心理与认知科学学院教授、博士生导师、副院长。
中国心理学会理事、发展心理专业委员会副主任委员、心理学教学工作委员会委员，上海市心理学会
常务理事、上海市家庭教育研究会副会长。
上海市第七届曙光学者，人选教育部优秀青年教师资助计划、教育部新世纪优秀人才支持计划。
主要从事儿童认知与社会性发展的研究与教学工作，承担国家自然科学基金项目、全国教育科学“十
五”规划重点课题、上海市哲学社会科学规划课题等多项科研项目，获全国教育科学优秀成果二等奖
和三等奖、上海市优秀教学成果一等奖，发表学术论文80余篇。

詹姆斯·格罗斯博士是美国斯坦福大学心理学系副教授，斯坦福大学心理生理学实验室的负责人。
在情绪与情绪调节研究领域中，他与其团队一直处于领先的地位，并在情绪调节理论建立与情绪调节
过程的实证性研究中，取得了大量的成果，是目前世界上在情绪研究领域的领军人物。
从其研究生涯的开始，格罗斯博士就使用生理实验法进行关于情绪调节的实证性研究。
近年来，他致力于使用行为、自动化、功能性核磁共振成像等方法进行与情绪调节有关的健康和临床
研究。
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章节摘录

版权页：插图：情绪发生的循环性方面对于理解前提关注情绪调节和反应关注情绪调节之间的区别具
有重要的意义。
从情绪的循环性质来看（见图1.2A和1.2B），某一具体的情绪调节是前提关注还是反应关注，取决于
在恃绪发生过程中的特定循环。
请思考一下认知改变在调节面对即将来临的考试所产生的焦虑情绪时所发挥的作用。
考试前夜，为了减少焦虑情绪，我们可能会通过思考自己的长远目标来降低考试的重要性（我们可以
把重点放在目前自己已经在课程的其他方面完成得有多好，或提醒自己人生还有很多更加重要的事情
等）。
诚然，这种情绪调节发生在考试之前，但这并不是使之成为前提关注情绪调节策略的原因。
事实上，在考试期间，我们可以在改变认知上付出相同的努力，根据我们的判断，它仍然是前提关注
。
那么，做出这种判断的依据又是什么呢？
如前所述，情绪会随着时间的推移逐渐显露出来，在情绪发生的每一个周期内，我们在其中一个周期
中的情绪反应将会影响其后产生的情绪反应。
当个体在考试之前或考试期间使用认知性调节策略时，我们便将这些情绪调节策略视作前提关注。
因为从某种意义上讲，他们在给定的情绪产生周期之前就已经发生了。
然后，前提关注情绪调节策略和反应关注情绪调节策略的核心区别在于快速循环系统的概念，是它使
每一次循环之间出现了情绪的“脉搏”。
以预加工为目标的情绪调节策略（如图1.5所示的情绪产生过程中的任何特定循环）是前提关注，而以
事后加工为目标的情绪调节策略是反应关注。
由一个过程扩展到许多过程为了使表述更为明确，我们所举的例子是个体在一个时间点上使用一种情
绪调节策略的情况。
因此，在上一节中，我们考虑使用认知改变策略来减少由考试带来的焦虑感。
然而，情绪调节也可以与在情绪产生过程中的多个时间点并行发生。
事实上，使用多种情绪调节策略才是情绪调节过程模型真正所表达的内涵。
这种“把所有的东西都扔向它”的方法是有意义的。
有许多不同的方式能够影响情绪产生过程，如果我们想在短时间里做出巨大的改变，那么同时尝试多
种方法很可能会有效。
因此，我们为调节情绪所做出的努力（如在心情不好的时候和一帮好友去泡吧）通常包含了多个调节
过程。
一个重要但悬而未决的问题在于，不同形式的情绪调节通常是如何共同发生的。
我们认为，这一问题可以通过考虑情境的特殊性（如考试）和个体的特殊性（使用特定类型的认知改
变策略的个体是否也通常会使用特定类型的反应调整策略：John＆Gross，见本书）进行解答。
即便各个情绪调节过程之间通常存在着相互影响并能够动态性地进行调整，我们还是认为，以过程为
基础的研究方法将会使我们更加理解情绪的起因、结果和基本机制。
此外，这样一种以加工过程为导向的研究方法对于研究情绪调节的发展性变化是非常合适的，这也鼓
励研究者去进一步检验情绪外在影响和内在影响之间的相互作用。
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编辑推荐

《情绪调节手册》：我们为什么会高兴、生气、悲伤？
为什么会有各种情绪？
为什么会有高潮和低谷？
情绪从何而来？
我们可以调节情绪吗？
全球最权威的情绪及情绪调节研究专家格罗斯博士为您解疑答惑。
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